Hubungan Antara Asupan Energi Dan Protein Dari Sarapan Pagi Dengan Prestasi Belajar Siswa Di SD Negeri Sumber III Surakarta by Pustika, Merlyana et al.
HUBUNGAN ANTARA ASUPAN ENERGI DAN PROTEIN  
DARI SARAPAN PAGI DENGAN PRESTASI BELAJAR SISWA  

















Disusun Oleh : 
MERLYANA PUSTIKA 






PROGRAM STUDI S1 GIZI 
FAKULTAS ILMU KESEHATAN 





S1 NUTRITIONAL PROGRAM STUDY 
HEALTH SCIENCE FACULTY 





MERLYANA PUSTIKA  J 310100020 
 
THE RELATIONSHIP BETWEEN PROTEIN AND ENERGY FROM 
BREAKFAST AND THE ACHIEVEMENT OF STUDENTS IN SUMBER III 
ELEMENTARY STATE SCHOOL SURAKARTA 
 
Introduction : Student is the most importand investmen in nation because they 
will be the next generation of nation. The lack of protein and energy can reduce 
the anti body and concentration of student. Breakfast gives the most important 
role in supplying the energy. Student who does not have breakfast can 
experience the reduction of glucose, so that the brain would lacks Energy. This 
situation makes the body trembling, tired and also less concentration in study. 
Purpose :The research purpose are to describe the protein intake and energy 
from breakfast and to analyze the relationship between protein and energy intake 
from breakfast and the achievement of students. 
Research Methods :This research belongs to descriptive observational 
research. The samples of this research are students in the fourth, fifth and sixth 
grade at SD Negeri Sumber III, district of Banjarsari, Surakarta. There are 68 
samples of student. The technique in taking research sample is using simple 
random sampling. The data of protein and energy from breakfast are using recall 
method of breakfast. The identity of respondent is using direct interview with are 
respondents. 
Results :The results of this research show that there are 63% students lack of 
energy, 49% students lack of protein and most students have a good 
achievement 66%. 
Conclusion :The result of the relation between breakfast energy and the 
students achievement of the study is p = 0,030 while the result of the relation 
between protein from breakfast and the students achievement p = 0,046. 
Suggestion : The direction of school should  coordinate with the students 
parents for giving the knowledge of the importance of having breakfast which can 
build up the concentration and achievement of study. 
 
Keywords : Energy intake, protein intake, breakfast, achievement of study. 
 
PENDAHULUAN 
Anak sekolah merupakan 
investasi bangsa yang sangat 
penting, karena mereka adalah 
generasi penerus bangsa. Kualitas 
bangsa di masa depan ditentukan 
oleh kualitas anak-anak saat ini. 
Upaya untuk meningkatkan kualitas 
sumber daya manusia harus 
dilakukan sejak dini, sistematis dan 
berkesinambungan. Salah satu 
indikator kualitas sumber daya 
manusia adalah keadaan gizi yang 
baik, dimana kebutuhan dasar dapat 
tercukupi baik dari segi kualitas 
maupun kuantitasnya (Sungkowo, et 
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al, 2008). Salah satu Upaya 
memenuhi kuantitas kecukupan gizi 
adalah dengan membiasakan 
sarapan pagi.  
   
Menurut Sunarti dkk (2006) 
dan Sintha (2001) sarapan pagi 
memberikan arti yang sangat 
penting yaitu menyediakan energi. 
Anak sekolah yang tidak pernah 
sarapan pagi dapat mengalami 
kondisi menurunnya kadar gula 
darah sehingga pasokan kerja otak 
kekurangan pasokan energi. Tubuh 
memecah simpanan glikogen untuk 
mempertahankan kadar gula normal. 
Apabila cadangan glikogen habis, 
tubuh akan kesulitan memasok 
energi dari gula darah ke otak yang 
akhirnya mengakibatkan badan 
menjadi gemetar, cepat lelah dan 
gairah belajar dapat menurun 
(Wardoyo dan Mahmudiono, 2013). 
Selain glukosa, asam amino  
merupakan zat gizi yang penting 
untuk otak. Asam amino sangat 
diperlukan untuk transportasi aktif 
untuk otak. Neuron memiliki 
konsentrasi yang lebih tinggi dari 
pada asam amino yang ditemukan 
diplasma. (Sareen S Gropper., et al . 
2005).   
 Penelitian yang dilakukan 
oleh Suntari dan Widianah (2012) 
mengenai hubungan kalori sarapan 
dengan kemampuan konsentrasi 
anak usia sekolah di SD Negeri 3 
Canggu tahun 2012 menunjukkan 
adanya hubungan antara kalori 
sarapan pagi dengan kemampuan 
konsentrasi. Hasil penelitian ini 
menyatakan bahwa anak yang 
mempunyai kalori sarapan pagi yang 
cukup cenderung memiliki 
konsentrasi yang lebih baik dari 
pada anak yang tidak cukup kalori 
sarapan paginya.   
 Aktivitas sarapan pagi secara 
tidak langsung dapat mempengaruhi 
prestasi belajar siswa. Hal ini 
dikarenakan ada dua manfaat yang 
bisa diambil apabila siswa 
melakukan sarapan pagi. Pertama, 
sarapan pagi dapat menyediakan 
karbohidrat yang siap digunakan 
untuk meningkatkan kadar gula 
darah. Kadar gula darah yang 
terjamin normal, maka konsentrasi 
belajar bisa lebih baik sehingga 
berdampak positif untuk 
meningkatkan prestasi belajar. 
Kedua, pada dasarnya sarapan pagi 
akan memberikan kontribusi penting 
akan beberapa zat gizi yang 
diperlukan tubuh seperti protein, 
lemak, vitamin dan mineral. 
Ketersediaan zat gizi ini bermanfaat 
untuk berfungsinya proses fisiologis 
dalam tubuh (Khomsan, 2003). Hal 
ini sesuai dengan hasil penelitian 
yang dilakukan oleh Annas pada 
anak MTs di kota Semarang ada 
hubungan antara sarapan pagi 
dengan prestasi belajar  tahun 2011.  
 
Menurut hasil survei 
pendahuluan pada tahun 2014 
prestasi belajar siswa kelas 6 diukur 
dari nilai mid semester, maka 
sebesar 50,71% mempunyai 
prestasi baik dan 49,71% 
mempunyai prestasi kurang, 
sedangkan data dari observasi 
pendahuluan pada anak kelas 6 SD 
Negeri Sumber III Surakarta 
diperoleh data yaitu dari 40 anak 
sebanyak 14 siswa (35%) yang tidak 
melakukan sarapan pagi. Uraian 
tersebut diatas, penulis tertarik ingin 
mengetahui apakah ada hubungan 
antara asupan energi dan protein 
dari sarapan pagi dengan prestasi 
belajar pada siswa SD Negeri 
Sumber III Surakarta. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara asupan energi dan 
protein dari sarapan pagi dengan 
prestasi belajar siswa di SD Negeri 
Sumber III Surakarta. Penelitian 
diharapkan dapat memberikan 
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informasi pada Sekolah Dasar 
Negeri Sumber III Surakarta dan 
sebagai bahan masukan bagi 
perencanaan dalam meningkatkan 






 Jenis penelitian ini adalah 
Observasional dengan pendekatan 
Crossectional. Penelitian ini berarti 
peneliti akan mengambil data 
variabel bebas (asupan energi dan 
protein sarapan pagi) maupun 
variabel terikat (prestasi belajar) 
dalam satu satuan waktu yang 
sama. Populasi dalam penelitian ini 
adalah semua siswa kelas 4, 5 dan 6 
di SD Negeri Sumber III Surakarta. 
Besar sampel berdasarkan 
perhitungan adalah 61 sampel, 
tetapi jumlah sampel yang diambil 
dalam penelitian ini sebanyak 68 
siswa.  
 Analisis data menggunakan 
uji kenormalan terlebih dahulu 
dengan kolmogorov smirnov Data 
asupan energi dan protein sarapan 
pagi menggunakan metode recall 
sarapan pagi selama 3 hari tidak 
berturut-turut. Analisis data 
menggunakan Rank Spearman. 
Signifikan nilai p adalah <0,05 H0 
ditolak, berarti ada hubungan antara 
asupan energi dan protein dari 
sarapan pagi dengan prestasi 
belajar siswa. Apabila nilai p >0,05 
H0 diterima, berarti tidak ada 
hubungan antara asupan energi dan 
protein dari sarapan pagi dengan 








HASIL DAN PEMBAHASAN 
 




Distribusi Umur Subyek 




9 tahun  20 30 
10 tahun 25 37 
11 tahun 21 31 
12 tahun 2 2 
Jumlah  68 100 
 
Berdasarkan tabel 1 
menunjukkan sebegian besar 
subyek penelitian memiliki umur 10 
tahu , yaitu (37%). Kebiasaan tidak 
sarapan pagi pada anak-anak akan 
menyebabkan lambung kosong dan 
kadar gula darah dapat menurun 
(hipoglikemia) sehingga 
menyebabkan badan lemas, 
ngantuk, susah menerima pelajaran, 
serta turunnya gairah belajar dan 
kemampuan merespon (Irianto, 
2006). 
 
2. Karakteristik Subyek Penelitian 
Berdasarkan Jenis Kelamin 
Tabel 2 







Berdasarkan tabel 2 jumlah  
 
Berdasarkan tabel 2 subyek 
yang berjenis kelamin laki-laki lebih 
banyak dibandingkan dengan yang 













Laki-laki 35 51 
Perempuan 33 49 




3. Karakteristik Subyek Penelitian 
Berdasarkan Status Gizi 
 
Tabel 3 










Berdasarkan tabel 3 
diketahui sebagian besar (76%) 
subyek memiliki satatus gizi normal.  
Fase usia sekolah membutuhkan 
asupan makanan yang bergizi untuk 
menunjang masa pertumbuhan dan 
perkembangannya. Selain untuk 
kebutuhan energi, asupan makan 
yang bergizi juga berpengaruh pada 
perkembangan otak, apabila 
makanan tidak cukup mengandung 
zat-zat gizi yang dibutuhkan, dan 
apabila keadaan ini berlangsung 
lama dapat menyebabkan 
perubahan metabolisme otak 
(Cakrawati dkk, 2012). 
 
4. Karakteristik Subyek Penelitian 
Berdasarkan Asupan Energi 
Sarapan Pagi 
Tabel 4 
Distribusi Asupan Energi 
Sarapan Pagi Subyek 
 
 
Berdasarkan tabel 4 
menunjukkan bahwa asupan energi 
sarapan pagi subyek sebagian besar 
termasuk dalam kategori kurang 
dengan presentase 63%. Hasil recall 
sarapan pagi yang dilakukan selama 
3 hari tidak berturut-turut 
menunjukkan bahwa Jenis makanan 
sumber energi dari sarapan pagi 
pada anak sekolah benyak berasal 
dari bahan makanan sumber 
karbohidrat yaitu nasi. Hal ini 
disebabkan karena kebiasaan orang 
tua dalam menyiapkan hidangan 
untuk sarapan pagi mengutamakan 
nasi sebagai sumber tenaga dan 
sebagian orang tua menganggap 
nasi merupakan bahan pokok 
sebagian besar masyarakat 
Indonesia.  
 
Subyek penelitian juga 
mengkonsusmi makanan siap saji 
(mie instan dan roti) karena lebih 
lebih menghemat waktu. Gula juga 
dikonsumsi hanya digunakan untuk 
minuman teh manis. Mahmud 
(2010) manyatakan bahwa apa yang 
kita makan pada sarapan pagi 
sangatlah menentukan kualitas dan 
prestasi belajar anak-anak. Bahkan 
penelitian yang mutakhir 
menunjukkan bahwa pelajar yang 
melakukan sarapan pagi dirumahnya 
terlebih dahulu lebih dapat 
menangkap pelajaran dibanding 
pelajar yang pergi kesekolah dalam 
keadaan perut yang tidak diisi 
makanan. 
 
5. Krakteristik Subyek Penelitian 
Berdasarkan Asupan Protein 
Sarapan Pagi 
Tabel 5 
Distribusi Asupan Protein 









Cukup 25 37 
Kurang 43 63 







Cukup 35 51 
Kurang 33 49 
Jumlah 68 100 




Gemuk 2 3 
Normal 52 76 
Kurus 13 19 
Kurus sekali 1 2 




Berdasarkan tabel 5 
menunjukkan bahwa asupan protein 
sarapan pagi subyek sebagian besar 
termasuk dalam kategori cukup 
dengan presentase 51%. Hasil recall 
sarapan pagi selama 3 hari tidak 
berturut menujukkan subyek 
penelitian masih adanya kontribusi 
asupan protein sarapan pagi yang 
kurang karena kebiasaan makan 
yang tidak menghabiskan hidangan 
sarapan pagi dikarenakan 
kurangnya nafsu makan, terburu-
buru untuk berangkat ke sekolah 
serta terlambat bangun sehingga 
tidak sempat untuk sarapan pagi. 
Orang tua juga cenderung kurang 
memperhatikan makanan untuk 
anak-anaknya dari segi jenis dan 
juga variasi dalam menghidangkan 
menu sarapan pagi sehingga anak 
kurang berselera makan.    
Menurut Irianto (2007) 
kebiasaan tidak sarapan pagi pada 
anak-anak dapat menyebabkan 
lambung kosong dan kadar gula 
darah berkurang (keadaan 
hipoglikemia) sehingga 
menyebabkan badan menjadi lemas, 
mengantuk,sulit menerima pelajaran, 
serta turunnya gairah belajar dan 
kemampuan merespon. 
 
6. Karakteristik Subyek Penelitian 
Berdasarkan Prestasi Belajar 
Siswa 
Tabel 6 







Sangat Baik 22 32 
Baik 45 66 
Kurang 1 2 
Jumlah 68 100 
 
Berdasarkan tabel 6 
menujukkan bahwa prestasi belajar 
subyek penelitian sebagian besar 
termasuk dalam kategori baik yaitu 
dengan preentase 66%.   
Prestasi belajar merupakan 
hasil belajar siswa setelah mengikuti 
program pembelajaran disekolah 
yang dinyatakan dengan skor atau 
nilai. Pengukuran akan pencapaian 
prestasi belajar siswa dalam 
pendidikan formal yang telah 
ditetapkan dalam jangka waktu yang  
Menurut Dalyono (2005), 
berhasil atau tidaknya seseorang 
dalam belajar disebabkan beberapa 
faktor yang mempengaruhi 
pencapaian hasil belajar yaitu 
berasal dalam diri individu (internal) 
dan dari luar individu (eksternal). 
 
7. Hubungan Asupan Energi 
Sarapan Pagi dengan Prestasi 
Belajar 
 
Analisis bivariat data di uji 
normalitas terlebih dahulu 
menggunakan uji Kolmogorov 
Smirnov. Berdasarkan uji normalitas 
pada penelitian ini, data 
berdistribusi tidak normal. Ada 
tidaknya hubungan asupan energi 
sarapan pagi dengan prestasi 
belajar  dapat diketahui melalui uji 
Rank Spearman. 
Tabel 7  
Uji Hubungan Prestasi Belajar 
Berdasarkan Asupan Energi 
Sarapan Pagi 
 Mean SD Min Max Nilai p 
Asupan 
energi  




78,05 8,57 46,8 97,5 
 
Hasil uji hubungan asupan 
energi sarapan pagi dengan prestasi 
belajar menggunakan uji Rank 
Spearman didapatkan nilai p 
sebesar 0,030 maka P < 0,05 yang 
berarti ada hubungan antara asupan 
energi dari sarapan pagi dengan 
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prestasi belajar siswa sekolah dasar 
di SD Negeri Sumber III Surakarta.  
Penelitan ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh 
Suntari dan Widianah (2012), yang 
melakukan penelitian di SD Negeri 3 
Canggu  yang    hasilnya     ada 
bersifat semester atau sering disebut 
dengan istilah ujian akhir semester 
(UAS), tetapi prestasi belajar 
diharapkan dapat meningkatkan 
materi yang telah diajarkan.   
 
Berdasarakan Asupan Energi 
hubungan antara kalori sarapan pagi 
dengan kemampuan konsentrasi 
siswa. Dalam hal ini jenis sarapan 
pagi akan mempengaruhi 
kemampuan konsentrasi anak-anak 
disekolah. Sarapan yang baik adalah 
yang mengandung cukup energi 
karena kandungan energi yang kita 
konsumsi pada pagi hari akan 
merangsang gluosa dan 
mikronutrien dalam otak, sehingga 
akan meningkatkan gairah dan 
memudahkan konsentrasi dalam 
menangkap materi pelajaran 
disekolah. Berdasarkan hasil 
penelitian diketahui bahwa ada 
beberapa siswa yang asupan energi 
sarapan pagi masih kurang namun 
prestasi belajarnya baik.   
Otak seperti bagian tubuh 
lain, membutuhkan latihan mental 
dan nutrisi khusus untuk 
meningkatkan kekuatan memori, 
karena itu otak harus senantiasa 
dirangsang secara aktif agar 
berfungsi optimal. Otak yang hanya 
2% dari berat badan ternyata 
membutuhkan 20% energi tubuh 
pada saat istirahat. Karena daya 
simpan energi di otak sangat kecil, 
maka tanpa glukosa, sel otak tidak 
akan mampu bertahan hidup lebih 
dari 10 menit (Tortora, 2006). 
 Menurut Khomsan (2004), 
bahwa paling tidak ada dua manfaat 
yang bisa diambil apabila melakukan 
sarapan pagi. Pertama, sarapan 
pagi dapat menyediakan karbohidrat 
yang siap digunakan untuk 
meningkatkan kadar gula darah 
yang terjamin normal, maka gairah 
meningkatkan produktivitas. Kedua, 
pada dasarnya sarapan pagi akan 
memberikan kontribusi penting akan 
beberapa zat gizi yang diperlukan 
tubuh seperti protein, lemak, vitamin, 
dan mineral. Ketersediaan zat gizi ini 
bermanfaat untuk fungsi fisiologis 
dalam tubuh. 
 
8. Hubungan Asupan Protein 
Sarapan Pagi dengan Prestasi 
Belajar 
 
Analisis bivariat data di uji 
normalitas terlebih dahulu 
menggunakan uji Kolmogorov 
Smirnov. Berdasarkan uji normalitas 
pada penelitian ini, data berdistribusi 
tidak normal. Ada tidaknya 
hubungan asupan protein sarapan 
pagi dengan prestasi belajar  dapat 
diketahui  melalui uji Rank 
Spearman. 
Tabel 8  
Uji Hubungan Prestasi Belajar 
Berdasarkan Asupan Protein 
Sarapan Pagi 
 Mean SD Min Max Nilai p 
Asupan 
protein  




78,05 8,57 46,8 97,5 
 
Hasil uji hubungan asupan 
protein sarapan pagi dengan 
prestasi belajar menggunakan uji 
Rank Spearman didapatkan nilai p 
sebesar 0,046 maka P < 0,05 yang 
berarti ada hubungan antara asupan 
protein dari sarapan pagi dengan 
prestasi belajar siswa sekolah dasar 
di SD Negeri Sumber III Surakarta.   
Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh 
Wardoyo dan Mahmudiono (2013), 
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yang melakukan penelitian di SDN 
Wonocatur dan SDN Sumberejo I 
Kabupaten Kediri yang hasilnya 
bahwa terdapat hubungan yang 
signifikan antara sarapan pagi 
dengan daya  konsentrasi    serta 
antara tingkat konsumsi zat gizi 
(kalori, karbohidrat, protein dan zat 
besi) dengan daya konsentrasi pada 
siswa sekolah dasar. 
 
Protein adalah komponen 
dalam setiap sel hidup adalah 
molekul kompelks, besar, dan 
tersusun atas unit-unit pembangun 
yang disebut asam amino. Protein 
berfungsi untuk pertumbuhan sel 
dan fungsi otak serta perlindungan 
terhadap infeksi. Asam amino 
membentuk struktur otak dan zat 
pengantar,rangsang 
(neurotransmitter) pada sambungan 
sel saraf dan merupakan komponen 
protein yang berperan sebagai 
neurotransmitter atau bahan zat 
penghantar rangsang saraf dan 
mempengaruhi konsentrasi. Asam 
amino berperan untuk mengatur 
pembentukan senyawa serotonin 
yang terlibat didalam system saraf 
atau acetylcholine yang penting 
untuk daya ingat. Leusin dan 
isoleusin merupakan asam amino 
esensial yang sangat diperlukan 
untuk pertumbuhan anak-anak dan 
menjaga keseimbangan nitrogen 
pada orang dewasa. Asam aspartat 
sangat diperlukan untuk membantu 
kerja neurotransmitter (zat kimia 
bekerja sebagai penghubung 
keseluruh jaringan saraf dan 
pengendalian fungsi tubuh) ke otak 
(Gurnida, 2011). 
 
Makanan pada anak-anak 
harus lebih diperhatikan zat gizinya 
terutama protein untuk membantu 
proses pertumbuhan tinggi badan. 
Selain menyediakan untuk asupan 
pertumbuhan otak dan kecerdasan. 
Protein merupakan suatu zat 
makanan yang penting bagi tubuh, 
karena zat gizi ini di samping 
berfungsi sebagai zat pembangun 
dan pengatur, protein adalah sumber 
asam-asam amino yang 
mengandung unsur C, H, O dan N 
yang tidak dimiliki oleh lemak oleh 
lemak dan karbohidrat. Anak-anak 
biasanya sulit makan atau tidak mau 
makan yang dapat menganggu 
pertumbuhan mereka. Kebiasaan 
anak yang tidak makan teratur 3x 
sehari dapat menyebabkan lambung 
menjadi kosong, sehingga kadar 
gula darah menjadi turun, lemas, 
susah berkonsentrasi sehingga 
berpengaruh pada prestasi belajar 
menurun (Almatsier, 2002).  
Menurut Soekirman (2000), 
sarapan pagi termasuk dalam 
Pedoman Umum Gizi Seimbang 
dalam pesan kedelapan. Sarapan 
pagi dengan makanan yang 
beraneka ragam akan memenuhi 
kebutuhan gizi untuk 
mempertahankan kesegaran tubuh 
untuk dan meningkatkan 
produktifitas kerja. Pada anak-anak 
sarapan pagi akan memudahkan 
konsentrasi belajar sehingga 





1. Siswa yang asupan energi 
sarapan pagi yang cukup 
sebanyak 37%, sedangkan 
asupan energi sarapan pagi 
yang kurang sebanyak 63%. 
2. Siswa yang asupan protein 
sarapan pagi yang cukup 
sebanyak 51%, sedangkan 
asupan protein sarapan pagi 
yang kurang sebanyak 49%. 
3. Prestasi belajar di SD Negeri 
Sumber III Surakarta yaitu 
sangat baik 32%, baik 66% 
dan kurang 2%. 
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4. Terdapat hubungan antara 
asupan energi dari sarapan 
pagi dengan prestasi belajar 
siswa sekolah dasar di SD 
Negeri Sumber III Surakarta 
dengan p=0,030. 
5. Terdapat hubungan antara 
asupan protein dari sarapan 
pagi dengan prestasi belajar 
siswa sekolah dasar di SD 





Penelitian ini asupan energi 
dan protein dari sarapan pagi pada 
saat data food recall sarapan pagi 
dilakukan 3 hari tidak berturut-turut 
yang mana baiknya dilakukan food 
recall sarapan pagi 4 hari tidak 
berturut-turut, disebabkan oleh 
keterbatasan waktu yang diberikan 
dari pihak sekolah. 
 
SARAN 
Bagi pihak sekolah bekerja 
sama dengan tenaga kesehatan 
(puskesmas) untuk 
menginformasikan kepada anak 
sekolah supaya membiasakan 
sarapan pagi yang baik untuk anak 
sekolah karena dapat 
mempengaruhi kemampuan 
konsentrasi belajar bagi anak serta 
menginformasikan kepada orang tua 
untuk membiasakan sarapan pagi 
untuk anak sekolah, yaitu 
memberikan anak makanan yang 
seimbang dan membiasakan anak 
untuk selalu mengkonsumsi sarapan 
pagi agar anak tetap dalam keadaan 
fit saat beraktifitas dan mudah dalam 
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